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M

dékuji, ze jste se rozhodli vzit vase déti na cestu vedomého stravovani, kdy
uz od malicka mohou védét, jak svémutélu prospét a jak naopak.

| rodice,

Je moc fajn, kdyz déti uz odmalicka védi, co jejich télu svédci a co zase ne a
také jak to zafidit v nasem Zzivoté. Aby to pro déti nebyla jen sucha teorie,
napsala jsem pro déti pribéh — pohadku, ktera se vlastné kazdy den odehrava
v jejich i nasem brisku. Pribéh o cukrovych panaccich, ktefi déti hravée
provedou naprostymi zaklady zdravého stravovani.

Primlouvdam se za vase ditka, aby i kdyz uz jsou treba ctenari, jste si tuto
pohadku precetli spolu s nimi. Nenechavejte je s pohadkou samotné,
povidejte si u ni a citlivée vnimejte reakce svého détského jedlika nebo
nejedlika. Budou vam napomocné pro dalsi povidani o tom, jak treba zlepsit
ty détské hrichy v oblasti stravovani.

Do pohadky jsem poutzila tii détska jména, Simon, Adélka a Ria. Pokud by
se stejné jmenovaly vase déti, tak doporucuji jména zmeénit za jin3a, aby
pohadka nemluvila o Spatném zplsobu stravovani Adélky, at uz to ta vase
Adélka déla, nebo nedéla.
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Od koho je pohadka pro vase déti?

Jsem wvyZivova poradkyné a také maminka, nadsenad kuchticka a vécéna
experimentatorka v kuchyni.
Rada tvorim tradicni jidla jinak a z téch netradicnich tvorim jidla tradicni.

L V4

Stepdantia Capovd
P ‘ : Jidlo je mou véasni. Hraje v mém Zivoté dllezitou roli, ale presto se jim
nenechavam fidit.

Ve

ivot. Nasi spokojenost, Zivotni

/ I

To, jak sytime nas organizmus ovliviuje nas
energii, postavu i zdravi.

S vasni v srdci provazim své klienty zménami v oblasti stravovani a s laskou
pozoruji, jak se diky tomu, co si ddvame na talir méni i nase zivoty.

Laskavost na talifi = laskavost v Zivoté.

PiSu blog a jsem autorkou nékolika eknih a kucharek, které mulzete najit na
https://stepankacapova.cz.

Krasné Cteni nebo poslech pohadky vam, i vasim détem preje
Stépanka
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Nechte také déti pojmenovat svého cukrového
panacka, povidejte si spolecné o tom, jak by se mohl
jmenovat i ten vas a otevrete tim spolecny dialoga
zmeény ve zpusobu stravovani se vam budou délat épe.

Nabidnete tak détem cestu, jak nebyt jen pasivnim
prijemcem stravy, ale byt opravdu informovany
stravnik jiz od utlého véku.

Budu rada, kdyz vas budu moct provazet nejen touto
pohdadkou, ale i dalSimitipy z oblasti stravovani a
recepty z mé domaci kuchyné.

Stépdanka

Autorka blogu nejen pro rodice
stepankacapova.cz
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PROHLASENI

Trocha nezbytnych formalit!

Tento material je informacnim produktem. Jakékoliv Siteni nebo poskytovani tfretim osobam bez souhlasu autorky je zakdzano a je
porusenim autorského zakona, které mize byt stihano.

V pripadé, ze byste informace radi poskytli tretim osobam, budu rada za vaSe doporuceni, vazim si ho a zadam o jejich odkazani na
www.stepankacapova.cz

Dékuji za pochopeni a respektovani tohoto sdéleni. Stazenim tohoto materidlu berete na védomi, Ze autorka nenese odpovédnost za
zdravotnistav vaseho ditéte a pokud zdravotni stav vaseho ditéte vyzaduje konzultaci s Iékarem, vyhledejte jeho pomoc.

V ptipadé, Ze budete potiebovat konzultaci tykajici se zmén navyk( pfimo ve vasi rodiné, budu vdm rada napomocna. Kontaktujte mé, prosim,
na emailu poradna@stepankacapova.cz

Dékuji za respektovani autorskych prav.

Stépanka Capova
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Milé déti,
vitejte v pohadce, ktera se kazdy den odehrava ve vasich téliccich. Je to
pohadka o cukrovych panaccich, kteri bydli ve vasem bfisku a maji je tam

i vasi rodice.

A to, jak se tém panackim ve vasich b¥iScich dafi, zalezi na tom, co a
kolik toho bastite.

Tahle pohadka miize mit vesely i smutny konec, podle toho, jak se ke
svému télu chovame a ¢im jej krmime.

Tak se pojdme zacist a hlavné se o ty nase cukrové panacky v téle hezky
starat, at je to pohadka s péknym koncem.

Tak hezky napnéte ouska, letime do pohadky.

Stépanka
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v °

To vam takhle bydli cukrovi panaccive vasem brisku...

V nasem téle mame takové malé cukrové panacky,
ktefi se musi starat o to, aby byl dostatek cukru v
téle. Nase télo cukr potrebuje, aby nam fungoval
mozek a méli jsme energii na spoustu véci.

Cukrové pandcky si mlzZzeme predstavit jako takové
hospodare, kteri kontroluji, jak naSe télo
zasobujeme. Cukrem ale nemyslime jen ten bily
sypky cukr, ale trochu jiny cukr, ktery ziskdvame
z ovoce, zeleniny, ryze, brambor, téstovin, nebo
kvalitniho peciva. Bily cukr, ktery se naucili lidé sypat
do caje nebo sladkosti ¢i limonad, cukrovym
panackam Skodi, porouchava je.
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Ti nasi cukrovi panacci drzi

v téle stalou straz.

A kdyz s nami tfeba posnidaji ovesné
vlocky s jogurtem, orisky a ovocem, nebo
zitny chleba s maslem, syrem a ovoce, jsou
veseli, poskakuji si a tanci. Maji radost, ze
jim jejich clovicek poslal néco opravdu
dobrého.

A takto vydrzi az do dalsSiho jidla. DalSim
jidlem po snidani by meéla byt svacina,
abychom udrzeli nase panacky cilé a ne
unavené. KdyzZ jsou totiz unaveni ti mali
cukrovi panacci, jsme unaveni i my lidé,
ktefi je nosime v brisku.

Pojdte se s nimi seznamit, uz se na vas

tesi.
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O panackoviSpokym

Ahoj déti, jsem cukrovy panacek, jmenuji se Spoky a tohle jméno
jsem dostal za odménu. Vite proc?

MUj velky ¢lovék u kterého v b¥isk bydlim, se jmenuje Simon. Simon
je hodny kluk a chodi do druhé tridy a stejné jako jeho rodice ji
spravné, zdraveé.

Posila mi samé dobré véci, hodné zeleninya ovoce a viibec basti
spoustu raznych jidel.

Neposila mi porad dokola to samé, jak to maji néktefi chudaci, mi
kamaradi.

Simon na mé& nezapomind a taky mé nenechavd o hladu, je to
starostlivy kluk a ja ho mam moc rad. Jsem tedy spokojeny cukrovy
panacek a fikaji mi Spoky.
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Jsem vesely cukrovy panacek, mam energie tak
akorat, protoze Simon basti pravidelné a jenom tolik,
kolik toho potiebuje. Ja si mtzu cvicit, baletit, béhat
a vSechno mi jde jako po masle. A muj mily clovicek -
Simon pak také hravé zvladne vechno ve kole, i si
venku s kamarady zabéhat. A to vazné jenom proto,
7e muj Simon dobfe basti a ja Spoky, jeho cukrovy
panacek mam zasoby cukru takové, jaké potrebuiji.
Ani moc, ani malo.

Kazdy cukrovy panacek ale nevypada vzdycky tak
vesele jako ja. Prozradim vam tedy tajemstvi, jak ze
svého cukrového panacka mtizete udélati vy malého
Spokyho.
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Spokyho tajemstvi pro vsechny maléi velké
Clobrdy

Rano Simon vidycky snida a tim mu ja, Spoky, krdsné pohladim
brisko, aby nemélo hlad a zapnu mu vsechny c¢udliky v mozku a
¢lobrdovito pak ve skole pali ©.

Snidané je totiz moc dulezita a kdo ji vynechdva, ma pak smutného
a unaveného cukrového panacka. To ja tedy urcité nejsem.

Mezi snidani a obédem je to sakra dlouha doba, takze poStouchnu
svého clobrdu, aby se nezapomnél nasvacit.

Kdyz se totiz clobrda nenasvaci, dostane ve Skole bud' kuli, nebo
usne v hodiné. A ja bych to pak pékné schytal. A pozor svacina neni
zadny mis!

Dame si tedy s ¢lobrdou Simonem vidycky néjaké ovoce, nékdy
jogurt s misli, které Simon s mamkou doma vyrabi. A nékdy nam
zase nachysta ¢lobrdova mamka néjakou moc dobrou pomazanku
se zeleninou.
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Kdyby takhle jedli i ostatni €lobrdové, Simonovi kamaradi ze $koly, bylo
by nas spokojenych panackli mnohem vic.

JenZze to by se nesméli Clobrdové nad vSim osklibat, nebo se bat
ochutnat.

Nahodou, kdyz se pripravi néco zdravého s laskou, chutna to efno nuno

©.

To ja takhle o dobrotach, které mi Simon posild, vypravim svym
kamostim, cukrovym pandckdm, kdyz se sejdeme na nasem CukrHFisti.

A vite, co na nasem CukrHyristi provadime?

J4 - Spoky a par mych kamaradd, tfeba Stésticko, Radostni¢ek a
Dobrousek, ktefi mame starostlivé clobrdy, co dobre basti a zasobuji nas
tim potrebnym cukrem a ne sladkostmi, si to na hristi pékné uzivame.
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A co Simon obédva?

Jo na obéd, na ten ja se spolu se Simonem vidycky désné té§'

je to nejvétsi jidlo z celého dne a kazdy den mé ceka jin
mnamka.

A nikdy by clobrdové neméli zapominat na zeleninu. Hodné
Clobrdl ji zeleniny malo a to je prusvih, vdm rfeknu. O to ja se
rozhodné bat nemusim, Simon mi totiz zeleniny posila opravdu
dost a ja ho pak odmeénim péknym pokojickem v jeho brisku.

Ze zeleniny my panacci totiz bereme taky silu a umime z ni pro
vas, velké clobrdy vykouzlit zdrava briskai pékné rlizové
tvaricky a bacily jsou pak na ¢lobrdy kratké.
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Odpoledne je cas se jit probéhnout nebo zajit na
sportovni krouzek a Simonovy svaly potrebuji také
nakrmit, tak mi odpolko posle zdravou svacu.

Treba néjaky chlebik se syrem nebo tvarohem i se
zeleninou nebo ovocem a ja za to ¢lobrdovi podékuju
péknou svalnatou postavou i energii na psani ukoll a
Simon pak nepise v Ukolech jednu chybu za druhou.

A co délame vecer? VecCer se nejen koukame s
clobrdou na Vecernicka, ale také spolu vecerfime a
NIKDY nevecerime sladka jidla.

Pro¢? Protoze to bych nenechal toho svého clovéka
vubec usnout, skakal bych si na tramposce, jeho by to
rusilo a tak spolu mame dohodu. Vecer sladké NE,
veCer ma moje i vaSe télicko narok se poradné
vychrupat!
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Vidite, déti, tak takhle dobfe se j4 mam. Simon se o mé hezky stara,
ma spokojené brisko a proto tam bydlim ja, Spoky.

Moc bych si pral mit vic spokojenych kamarad, o které se jejich
clobrdové hezky staraiji.

Déti, mlUzZete mitakové kamaradysehnat?

Zkusite se hezky postarat o své cukrové panacky? Davat jim
spoustu riznych zdravych véci, které vam vasi rodice s laskou
pripravuji, abyste byly zdravé a ja mél kamarady?

Moc se prfimlouvamza ty vaSe cukrové panacky, abyste se o né
hezky staraly. Zkuste si toho svého namalovat, dat mu jméno a
myslete na néj pokazdé, kdyz posilate néco doll do bfiska ©.

Spoky
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O panackovi Nejedlinovi

Tak tohle je Nejedlin, cukrovy panacek, ktery bydli v brisku Adélce.

Nejedlin je Casto unaveny a stejné tak i Adélka je hodné casto
pobledla a unavena. Sdm je z toho smutny, ale co mlze délat, kdyz ho
Adélka poradné nenakrmi.

Adélka rano, nez jde do skoly ani nesnida. Pokazdé rika, ze nema
chut, nebo Ze nema €as.

Zato Nejedlin, ten hlady az Silha a jak je tak unaveny, nemiie ve
Skole Adélce ani poradit jaké I/Y mda napsat ve slové myska, nebo
kolik je 354-29.

Kdyz byla Adélka mensi, Casto se vztekala u jidla, nebo jak fikala
babicka, sedéla u jidla jak pecka. To, co méla na talifi si prohlizela,
obcas néco ukousla, ale jidlu moc nedala.
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Tim, jak Adélka poradné nebasti, chybi jejimu télicku a
jejimu cukrovému panackovi spousty vitaminu, sily a
energie.

Kdyby Adélka pordadné snidala a nestourala se i v
ostatnich jidlech, Slo by ji to ve skole mnohem Iépe a jeji
tvaricky by byly i rdzovéjsi.

Kdyz takhle Adélka neji, tak i kdyz se Nejedlin nékdy
opravdu hodné snazi a ukol, ktery ma Adélka splnit, chce
vymyslet za ni, napovédét ji, nejde to. Je tak unaveny, ze
nezbyde sila na to, aby tu odpovéd poslal az nahoru k
Adélce do hlavicky.

Je to dlouha Streka a na to by potfeboval poslat dilezité
vitaminy.

Barevné vitaminy z ovoce a zeleniny a poradného jidla.
Takové posly, po kterych se feseni Ukol( posila a jak to ma
tfeba Spoky. ————m—m—=5

Pohdadka o Cukrovych panaéccich - Stépanka Capova
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Jenze Adélka pokazdé rika néco o tom, ze pomeranc je moc kysely,
rajce ji nechutna a paprika ji nebavi kousat.

No, to je pak tézké, odkud by ty vitaminy k cukrovému panackovi
prijely?

Nejedlinovi je to lito, nelibi se mu totiz ani jeho jméno, je takové
smutné.

Rad by byl také tak spokojeny, jako jehovkamaréd Spoky a nedavno
si se Spokym povidal a prosil ho, jestli by Simon Adélce nedomluvil.

A co vy, déti? Snidaterano?
Bastite spoustu riznych zdravych véci?

Jestline, takto rychle napravte a zménte svého panacka Nejedlina na
Spokyho ©.
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Toje rozdil, jak to jde Spokymu a jak Nejedlinovi, co?

Ktery panacek je veselejsia ma vice energie?
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O panackovi Hopsalinovi

Tohle je panacek Hopsalin a jeho clobrda poradnému jidlu také moc
neda. Ne jako Adélka, Ze by nejedl skoro vibec, ale kazdou chvili mlsa
sladkosti. Takze poradné neji, jen mlisa.

Neni to jen ob&as, jako tfeba Simon, ktery to pak ale brzy napravi tim, Ze
ji hodné zeleniny a ovoce. Hopsalintv clobrda se jmenuje Risa a kazdy
den sni néjaky bonbdn, cokoladu, nebo pije o prestavce sladké limonady.
Tedy spoustu toho bilého cukru, ktery cukrovému panackovi ani RiSovi
nesveddi.

A vite, co pak déla Hopsalin, kdyZ mu pfijede tahle ,minamka“ doli do
Risova briska?

Zacne na CukrHristi, o kterém vam vypravél uz Spoky, radit jako akrobat.
Skace na tramposce, déla salta, no prosté samé alotrie. Jenze to vydrzi
jenom chvilku, pak Sup, pokazdé si namele kokos a je taaak unaveny, ze
by potreboval kanape a dat si Slofika.
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Takhle to dopada s Hopsalinem, kdyz si nabije kokos. A protoze se
to stava Casto a RiSa na svého pandacka v briSku nedava pozor,
nejen ze kazdou chvili vyfasuje nepéknou zndmku, ale jeho
panacek by se mu také mohl porouchat naporad. A kdyz se
poroucha panacek uvnitf, mél by lapadlie i RiSa a ne zrovna
prijemné.

Co by RiSu mohlo potkat? No, hodné brzy nepfijemné vrtani
zoubku. Protoze vSemi témi sladkostmi navrtavaji RiSovy zoubky
kazizubové.

A za par let by se RiSa mohl dockat i toho, ze bude tak tézky, ze
ho nohy a zada sotva unesou.

A tim, jak RiSa porad misa a nestarda se o svého cukrového
panacka dobre, prestane ten jeho cukrovy panacek pomalu a
jisté fungovat, pomalicku se rozpadne na kousicky, jako kdyz vam
spadne véz z Lega.

Namisto Hopsalina by museli jednou prevzit v téle dllezitou praci
jini pandacci, kteri priputuji injekéni strikackou a to urcité neni nic
prijemného.

Kdyby to Risa védél, urcité by se o svého cukrového panacka
staral lépe.
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Diky Hopsalinovi, by to s Risou
nemuselo skoncitdobre

e Aza parlet by se Risa mohl dockati toho, ze bude
tak tézky, ze ho nohy a zada sotva unesou.

e Atim, jak RiSa pofad mlsa a nestard se o svého
cukrového panacka dobre, prestaneten jeho cukrovy
panacek pomalu a jisté fungovat, pomalicku se

rozpadne na kousicky, jako kdyz vam spadne véz z Lega.

* Namisto Hopsalina by museli jednou prevzitv téle
dileZitou praci jini pandcci, ktefi priputujiinjekéni
strikackou a to urcité neni nic pfijemného.

* Kdyby to Risa védél, urcité by se o svého cukrového
panacka staral lépe.

Pohddka o Cukrovych panaéccich - Stépanka Capova
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Déti, vy uz vite, ze se mate o toho svého
cukrového panacka dobre starat, protoze
vam musi vydrzet v poradku cely zZivot.

Potfebujete svého cukrového panacka
mit v poradku, az budete maminky a
tatinkové, i babicky a dédeckové.

Tak posilejte do briSka sama zdrava jidla
a treba mi poslete dopis s obrazkem
vaseho cukrového pandacka a co dobrého
jste bastili ©.

Pohadka o Cukrovych panaéccich - Stépanka Capova
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Abyste si, milé déti, umély lépe predstavit, co se ve vasem telicku déje,
kdyz misate sladkosti

Kdyz zbastite néjakou sladkost plnou cukru, stane se v
téle néco jako vybuch sopky na obrazku. Takhle
obrovskou silu ma vase energie v téle, mate ji v tu chvili
spousty.

Jenze za kratkou dobu ten zar zhasne, spoky vyhasne a
neni energie ani sila na nic. Mozek v nasi hlavé vibec
nechce premyslet a posila nam jedinou myslenku — jsem
unavenyyyy.

Cukrovy panacek je unaveny a ¢im castéji se to stava,
tim vic je porouchany a hrozi, ze se pokazi uz naporad.
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Kdyz se ale spravné nabastite...

a nebudete zapominat na riznobarevné ovoce a
zeleninu do vasich brisek, k cukrovému panackovi
také prijede davka cukru. Ale o dost mensi a toho
cukru, o kterém jsme si uz na zacatku pohadky
rikali, ze ho potrebujeme.

Po zdravém basténi, se cukrovy panacek zhoupne
na vince jako na mori. Sklouzne se po morské
skluzavce a nez skoci na dalsi vinku, tak ho spravny
Clobrda za par hodin zase nakrmi.

No reknéte, neni pohoupani se na morskych
vlnlv<§)ch lepsi, nez vybuch sopky, ktera vsechno
znici~

Pohadka o Cukrovych panaéccich - Stépanka Capova 28



Spokyho k sobé do briska pozvete tak,
Ze dodrzite Spokyho desatero:

1. Budete rano snidat.

2. Budete svacit. Nezapomenete v aktovce
svacinu a poslete ji vaSemu cukrovému
panackovi, on vam za odmeénu bude
napovidat v hodiné ©.

3. Odlozite vsechna sladka piti.

4. Tak jako mate prstl na jedné ruce, snite za
den tolik kouskli ovoce a zeleniny.

5. Brisko nenechate hladové jako Adélka.

Pohdadka o Cukrovych panaéccich - Stépanka Capova

29



6. Nezapomenete pit dost Cisté vody, alespon
dve skolni lahve za den, protoze vitaminy ke
Spokymu musi priplavat a ne se nékde
zaseknout.

7. Své télo budete pravidelné venku vétrat a
cvicit s nim, Spoky neni zadny lenoch a rad si s
vami zaskotadi.

8. Budete bastit opravdova jidla, nebudete
zapominat na ovoce a zeleninu a s rodici na
obcasné! mlsani vyberete néco, co neni plné
cukru a chemie.

9. Neposlete Spokymu jidlo plné bacill z
neumytych rukou.

10. Nebudete se prejidat, aby na Spokyho
nepopadalo spoustu velkych kusu jidla a
nezavalily jste ho ©

Pohdadka o Cukrovych panaéccich - Stépanka Capova
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Namaluj si svého cukrového panacka

Jak vypada tvij cukrovy panacek
ted?

Podoba se nékterému panackovi z

pohadky?

A jak by si chtél/a, aby vypadal za

Pohadka o Cukrovych panaéccich - Stépa




Jak vypada tvuj cukrovy panacek? Namaluj si ho a dej mu jméno.
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Pecujete o svého cukrového
panacka takeé spravne, deéti?

Ten nas panacek Spoky by meél totiz rad
hodné kamaradu. A kdyz okolo sebe vidi
ty nespokojené cukrové panacky, jako
tfeba Nejedlina nebo Hopsalina, nema z
toho zrovna dvakrat radost a citi se tu
sam.

Vérim, Ze uz brzy bude Spoky, nebo jemu
podobny panacek, bydlet i ve vasem brisku.
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. ; A jestlis tim zdravym stravovanim teprve
§T‘['PI{N(INY TAHAKY za¢inas, nebo pottebuje$ pomoc...

sro zdrava biigka a chytre kebulky
l A

Mam pro vas, milé déti, perfektni tisténou knizku, se kterou se
muzZete naucit spoustu tahakl o tom, jak zdravé jist a také proc.

[Testovéno s détmi Vse je totiz potreba procvicovat, abychom se néco nového naudili
a prave proto pro vas mam knizku Stépanciny tahaky pro zdrava
briska a chytré kebulky.

Naucite se, jak si nachystat tahaky pro to, abyste nezapominalyna
basténi ovoce a zeleniny, co to jsou lusténiny a proc je jist, kolik
ovoce a zeleniny bychom méli zbastit kazdy den a v knizce pro vas
mam i par kucharskych ukold, které zvlddnou i détské rucky.

Je to knizka, do které se da kreslit i psat, se kterou je zabava a
hodné se s ni naudite.

Pohadka o Cukrovych panaéccich- Stépanka Capova 34



Knizka Stépdanciny tahdky je pro vas s 15% slevou a navic véetné postovného!

Protoze bych byla rada, aby vam byla knizka skutec¢né ku
prospéchu, rozhodla jsem se vaSe snazeni o zdravé
stravovani podporit.

Pfi  objednavce knizky z tohoto odkazu staci do
objednavkového formulare vlozit kéd CukroviPanacci a na
knizku a pracovni sesit v pdf k tomu, dostanete ode mé jako
podékovani 15% slevu. Knizka vas tedy vyjde na 271 K¢ a to
vCetné postovného! Sleva plati do 13. 5. vCetné.

A navic détem poslu i zalozku do knizky se Spokym, aby ho
mély stale pfi ruce a nezapominaly na jeho pravidla zdravého
stravovani.

Vy jako rodice budete tak mit v ruce nastroj, jak s détmi
pracovat a bez suchych poucek je vtahnete do hravého svéta
zdravé vyzivy a nechate je osvojit si potrebné navyky pro cely
jejich dalsi zivot a déti si pritom uZiji spoustu zabavy a
kreativnich chvilek.

Tahaky s 15% slevou
véetné poStovneého po i
zadani kédu

CukroviPanacci

L
~>
N
-
J
|
b stepankacapova.cz/stepanciny-tanaky
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Mily ¢lobrdo, doufam, ze se ti pribéh s cukrovymi panacky
zalibil a vezmes si Spokyho desatero k srdci a budes podle ng;j
bastit ©.

Rada bych ¢asem pohadku O cukrovych panacccih rozsifila o
dalsi pribéhy do tisténé knizky a rikala jsem si, Zze by bylo fajn,
kdyby mél Spoky vedle sebe i néjakou kamaradku.

Kamaradku, ktera bydli v brisku takovému ¢lobrdovi, co také
spravneé basti jako Simon.

Poradite mi se jménem? Co myslite, jaké jméno by ji sluselo?

Budu rada za vase ndpady, které mi s rodi¢i mlzZete poslat na
email poradna@stepankacapova.cz

Méjte se krasné

A V4

'

Stépanka Capovd
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